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Sauter, griller, mijoter, braiser, réchauffer... le wok offre 
une multitude de possibilités et s’adaptera à toutes vos 
envies ! Sain et rapide, il a totalement conquis les cuisines 


occidentales. Qu’attendez-vous pour woker ? 


Au programme : 

© Wok mode d'emploi: comment bien choisir son wok, 
l’entretenir… 

@ Les secrets pour réussir la cuisine au wok: le découpage, les 
marinades, l’assaisonnement.. et les astuces pour ne jamais rater 
les cuissons! 

© Les ingrédients spécial wok: courgettes, soja, bœuf, veau, 
saumon, crevettes. 

@ Et bien sûr 100 recettes gourmandes et rapides à cuisiner 
au wok: tempura de fleurs de courgette, bœuf aux oignons 
rouges, légumes sautés au miel, abricots aux pistaches, bananes 


caramélisées… 
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PRÉFACE DE 
MARIE-LAURE ANDRÉ, 
DIÉTÉTICIENNE 


ode de cuisson traditionnel asiatique, le wok 

a traversé les frontières pour s'imposer en 

Occident et devenir un ustensile de cuisine 
indispensable pour cuire rapidement toutes sortes de 
préparations : légumes sautés, poulet aux épices, bœuf 
aux oignons rouges... 


Sa forme particulière conique permet de réduire la quan- 
tité de matière grasse ajoutée : une à deux cuillerées à 
soupe d’huile suffisent pour un plat de quatre personnes, 
voire moins si vous optez pour un wok au revêtement 
antiadhésif. La cuisine au wok est donc très diététique, 
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pauvre en calories. Les personnes qui surveillent leur 
silhouette y verront un atout majeur ! 


Grâce à sa forme incurvée et à ses bords hauts, le wok 
est particulièrement adapté aux cuissons rapides de types 
sautés. La chaleur y est uniformément répartie et les 
aliments sont saisis en quelques minutes tout en restant 
croquants. 


Le wok étant porté à haute température, quelques précau- 
tions s'imposent : utiliser des huiles qui résistent à la 
chaleur (arachide ou tournesol par exemple) et éviter de 
trop chauffer le wok « à vide » car des fumées nocives 
peuvent s’en dégager. L'entretien du wok est également 
important pour préserver le revêtement antiadhésif si votre 
wok en est recouvert, ou pour éviter l’apparition de rouille 
avec le temps (woks en fonte). 


Le wok peut également servir pour la préparation de plats 
mijotés tels que les curry de viande ou de poisson au lait 
de coco ou les fruits pochés. Et pour ceux qui préfèrent 
les cuissons douces, sachez que l’on peut placer un petit 
panier en bambou (placé sur une petite grille surélevée) 
dans le wok rempli avec un peu d’eau, afin de préparer 
des préparations délicates à la vapeur, sans aucune matière 
grasse : poissons, raviolis chinois. 


La cuisson au wok, c'est aussi une cuisine savoureuse et 
riche en éléments nutritifs puisque les aliments sont juste 
saisis et la durée de cuisson — très courte — permet de 
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préserver à la fois les vitamines (C, vitamines du groupe 
B), les éléments minéraux (potassium, magnésium, cuivre, 
sélénium.…..) et aussi les substances aromatiques présentes 
dans les aliments. 


Le wok peut être utilisé pour toutes sortes de préparations, 
asiatiques bien sûr, mais aussi plus traditionnelles : vous 
pouvez tout aussi bien y cuisiner du chou, des lamelles 
de poivrons ou des préparations sucrées telles que des 
figues mi-cuites ou des quartiers de pommes à la cannelle. 
C’est donc une cuisine saine, haute en couleurs, riche en 
éléments nutritifs et en saveurs. 


Alors, n’attendez plus ! À vos woks ! 


Marie-Laure André, 
diététicienne 





PREMIÈRE PARTIE 


DEVENEZ UN PRO 
DU WOK ! 


WOK, MODE D'EMPLOI 


LES 3 ATOUTS DE LA CUISINE AU WOK 


1. UNE CUISINE RAPIDE 

L'une des principales caractéristiques de la cuisine au wok 
est sa rapidité. Les aliments sont juste saisis, à très forte 
température. Résultat : deux ou trois minutes suffisent 
pour cuire des lamelles de canard ou de poulet. Et il 
n'en faut pas plus pour des bâtonnets de carottes ou des 
bouquets de brocolis. L'idéal quand on n’a pas beaucoup 
de temps pour préparer le repas du soir par exemple ou 
lorsque l’on reçoit des amis ! On prépare tous les ingré- 
dients et il suffit de quelques minutes pour les faire cuire 
juste avant de passer à table. En plus, tout le monde peut 
venir en cuisine admirer votre maîtrise de l’instrument. 
Un moment de vraie convivialité ! 
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2. UNE CUISINE SAINE 

Grâce à sa forme bien particulière et à son « antiad- 
hésivité » naturelle (à condition de respecter certaines 
règles ! voir p. 19), le wok est un ustensile de cuisson qui 
nécessite peu de matière grasse. Une ou deux cuillères à 
soupe au maximum suffisent pour préparer un plat pour 
4 personnes. Sauf, bien sûr, si l’on choisit d'utiliser son 
wok pour préparer des beignets dorés dans de la friture ! 


Le wok permet aussi de conserver tous les atouts nutri- 
tionnels des aliments : en effet, comme ils cuisent 
rapidement, les vitamines et les minéraux sont mieux 
préservés. Enfin, le wok fait la part belle aux aliments 
sains, comme les légumes, les poissons et les fruits de 
mer, les volailles, les viandes peu grasses. Cuisiner au 
wok, c’est aussi l’occasion idéale pour découvrir toute la 
richesse de la cuisine asiatique, qui est avant tout une 
cuisine de bonne santé*. 


3. UNE CUISINE PLEINE DE SAVEURS 

Comme les aliments cuisent rapidement, ils conservent 
aussi toute leur saveur. Leur texture est également préser- 
vée. Les légumes gardent leur croquant, les viandes sont 
tendres et fondantes, les poissons et les fruits de mer cuits 
à cœur. Bref, on retrouve le vrai goût des aliments, et 
c'est ce qui fait le succès de la cuisine au wok. 


* À lire aussi Mes petites recettes magiques asiatiques, du même auteur, 
avec Xavier Kreutzer, éd. Quotidien Malin. 
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BIEN CHOISIR SON WOK 


QUELLE FORME ET QUELLE TAILLE ? 

Pour simplifier, le wok est une poêle maxi-format avec 
des bords hauts et un fond arrondi. Le wok traditionnel 
(le « vrai ») a la forme d’une vraie demi-sphère : son 
fond est concave, c’est-à-dire complètement rond. C'est 
cette particularité qui permet une cuisson très rapide des 
aliments, même avec une faible source d’énergie, car la 
chaleur se répartit de manière harmonieuse. Il est adapté 
aux feux asiatiques traditionnels, mais pas du tout aux 
plaques occidentales, qui sont plates. On peut bien sûr 
opter pour ce wok traditionnel, mais il faudra dans ce cas 
utiliser un support pour le poser sur les plaques. Mais le 
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plus simple reste quand même d'opter pour un wok à fond 
plat (c’est le plus courant en Occident) : il pourra sans 
problème être posé sur des plaques à gaz ou électriques 
classiques. 


Concernant les poignées du wok, on en trouve de deux 
sortes : avec deux anses, façon marmite, ou avec un 
long manche en bois, façon poële classique. Les anses 
permettent de porter le wok avec les deux mains. C’est 
plus pratique pour soulever le wok car cet ustensile pèse 
souvent assez lourd. Le manche unique, lui, est plus faci- 
lement maniable, à condition d’avoir de la force dans le 
poignet et dans les avant-bras ! 


Concernant la taille du wok, les fabricants proposent géné- 
ralement plusieurs modèles. L'idéal, c’est d’opter pour la 
taille standard, autour de 30-35 cm de diamètre. Il vous 
permettra de préparer des plats pour quatre personnes 
(c'est d’ailleurs la référence utilisée pour les recettes que 
nous vous proposons dans la suite de cet ouvrage), voire 
pour six personnes. Même si vous ne cuisinez que pour 
deux, ne prenez pas de wok plus petit, car les aliments 
risquent de mal cuire. 
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QUELLE MATIÈRE ? 


En acier au carbone, en fonte, en inox, électrique. : 
aujourd’hui, on trouve sur le marché plusieurs sortes 
de wok. Sachez que seuls les deux premiers (en acier au 
carbone et en fonte) sont les matériaux traditionnels. 


+ Le wok en acier au carbone : c’est le plus utilisé 
aujourd’hui en Asie. D'ailleurs, c’est celui que l’on 
trouve le plus facilement dans les supermarchés asia- 
tiques en France. Cherchez la mention « carbon steel », 
et ne le confondez pas avec l'acier « ordinaire », beau- 
coup plus fragile. Plus léger que la fonte, ce matériau 
offre de bonnes performances en termes de cuisson : 
montée en température rapide et bonne saisie des 
aliments. Au fil du temps, il noircit : on dit qu’il se 
« culotte ». Sachez qu’il peut être utilisé sur tous les 
types de plaques chauffantes, même si le gaz et l’in- 
duction sont les sources d’énergie les plus adaptées car 
les plus puissantes. 

* Le wok en fonte : c'est le wok traditionnel. C’est un 
matériau qui maintient parfaitement la chaleur, même 
s’il met un peu plus de temps à chauffer que l’acier. Il 
permet de cuisiner sur n'importe quel type de plaques, 
même les plaques à induction. Mais attention : certains 
peuvent être très lourds. 

* Les autres « woks » : ils sont fabriqués dans des matières 
qui ne se culottent pas. Et qui ne conduisent pas aussi 
bien la chaleur. Or c’est tout l'intérêt du wok ! Ainsi, 
le wok en inox est résistant, mais souvent très cher. 
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Quant au wok avec revêtement antiadhésif (qu’il soit 
en acier aluminium, acier inoxydable, céramique ), 
ce n'est finalement rien d’autre de plus qu'une grande 
poêle profonde. Idem pour le wok électrique, qui tient 
plus de la mijoteuse que du wok. Certains apprécieront 
toutefois son côté pratique et convivial : on peut le 
poser au milieu de la table, et cuisiner sous les yeux 
de ses invités. 


LES ACCESSOIRES UTILES 
La plupart des woks sont vendus avec : 


un couvercle, généralement transparent. Il est utile 
pour les cuissons mijotées ou à la vapeur. Ne lutili- 
sez pas, en revanche, pour conserver la chaleur d’une 
préparation sautée une fois prête, car un plat au wok se 
déguste tout de suite, sans attendre. Sinon les aliments 
perdent tout leur croquant ! 

une grille en forme de demi-cercle. On la pose sur les 
parois du wok, pour maintenir certains aliments au 
chaud, préalablement cuits à l’eau ou à l’huile (raviolis, 
crevettes ) ou bien pour faire cuire des aliments à la 
vapeur. 


Pour une cuisson parfaite, certains de ces accessoires 


peuvent également être utiles : 


une spatule ou cuillère à wok : en bois de préférence, 
elle sert à mélanger les ingrédients. L'idéal est d’en avoir 
deux afin de pouvoir « brasser » les aliments plus faci- 
lement. On peut aussi utiliser des baguettes en bois. 


FSI 
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+ des pinces : de préférence en bois, elles permettent de 
retourner facilement des aliments plus gros, comme les 
crevettes par exemple. 

*_une écumoire : pour enlever les aliments frits de l’huile 
de friture. 

* un panier en bambou : il permet de faire cuire à la 
vapeur certains aliments, directement dans le wok 
rempli d’un fond d’eau. On peut superposer plusieurs 
paniers en bambou les uns sur les autres. Voir aussi 
p. 31. 

* une brosse en bambou : elle permet de nettoyer le 
wok en douceur, sans enlever sa couche naturelle de 
protection. Voir ci-après. 


BIEN ENTRETENIR SON WOK 


LE CULOTTAGE, UNE ÉTAPE INDISPENSABLE 
L'entretien du wok commence avant même la première 
utilisation ! On appelle cette opération le culottage. C’est 
indispensable pour rendre la surface du wok antiadhésive, 
mais aussi pour prolonger sa durée de vie. Ceci est valable 
pour les woks en acier et en fonte, mais surtout pas pour 
ceux qui ont déjà un revêtement antiadhésif. 


En pratique, voici comment procéder : 

* Pour un wok en acier au carbone : frottez-le douce- 
ment avec une éponge, de l’eau chaude et quelques 
gouttes de produit vaisselle afin de retirer la couche 

SN 
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d’apprêt. Séchez-le avec un torchon puis passez sur 
toute sa surface (extérieure et intérieure) un papier 
absorbant généreusement huilé. Placez le wok à l’en- 
vers dans le four préchauffé sur thermostat 7 (210 °C) 
pendant 20 minutes. Votre wok prendra alors une 
couleur bronze. Attention : si votre wok a des poignées 
en bois que vous ne pouvez pas retirer, ne le mettez pas 
dans le four. Dans ce cas, une fois que vous l’avez enduit 
d’huile, faites-le chauffer à vide sur votre plaque jusqu’à 
ce qu’il change de couleur (environ 10 à 15 minutes). 
Ensuite, laissez-le refroidir et essuyez-le avec du papier 
absorbant. Renouvelez l'opération (application d’huile 
et chauffage) une seconde fois. 

*_ Pour un wok en fonte : frottez-le doucement avec une 
éponge, de l’eau chaude et quelques gouttes de produit 
vaisselle afin de retirer la couche d’apprêt. Séchez-le 
avec un torchon puis passez sur toute sa surface (exté- 
rieure et intérieure) un papier absorbant généreusement 
huilé. Faites-le chauffer sur la plaque 5 minutes. Votre 
wok est prêt : il est culotté. Contrairement au wok en 
acier au carbone, il ne change pas de couleur. 


LE LAVAGE : À L'EAU UNIQUEMENT 

Une fois que le wok est bien culotté, il ne faut plus utiliser 
de savon pour le nettoyer. Passez-le simplement sous l’eau 
chaude en le frottant doucement, de préférence avec une 
brosse en bambou (voir aussi p. 19) ou, à défaut, une 
éponge douce, non grattante. Essuyez soigneusement le 
wok avec un chiffon doux, pour éviter l’apparition de 
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rouille. Si vous ne comptez pas le réutiliser tout de suite, 
huilez-le en passant sur sa surface intérieure un papier 
absorbant légèrement imbibé d’huile avant de le ranger. 


Évidemment, pour les « woks » à revêtement antiadhésif 
ou les woks électriques, l'entretien est le même que pour 
vos poêles et casseroles classiques : nettoyage à l’eau chaude 
et au savon, avec une éponge douce, ou bien passage au 
lave-vaisselle. 





Nous espérons que cet extrait 
vous a plu! 
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